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Ⅰ．はじめに
近年スポーツ現場では，競技力向上のためにアスリー
トに対する栄養・食事の管理や指導が積極的に行われて
いる。スポーツ選手は，栄養士やトレーナーなど栄養教
育を専門に行なえる指導者から，早期に栄養教育を受け
ることが望ましい。指導の基本方針は競技特性に相応し
い食事選択について本人が学習し理解し実践することな
どの食行動の変容をあげられる。
本学，野球部学生の食事サポートに携わるにあたり，
指導前の食生活状況を調査したので報告する。
Ⅱ．調査方法
平成２１年１２月上旬に野球部活動生（男子，以下部活動
生）８０名に食生活および食物摂取状況調査を実施した。
事前にアンケート記入方法の説明を行い，調査用紙を
配付，記入後回収。食物摂取頻度調査はエクセル栄養君
FFQg Ver.２．０；建帛社製を用い調査用紙に記入する方
法をとった。有効回収率は９５％である。
Ⅲ．結 果
１．家族構成
図１は家族構成を示した。一人暮らし５５．６％，家族と
同居３７．０％，家族，祖父母と同居４．９％，その他（兄弟
と同居）２．５％と一人暮らしの割合が半数である。
２．アルバイトの有無
図２にアルバイトの有無を示す。全体の約６割がアル
バイトに従事している。
３．喫煙状況
図３に喫煙状況を示す。喫煙習慣を持つ部活動生は
１．３％と少ない。
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図１ 家族構成
図２ アルバイトの有無
図３ 喫煙状況
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４．健康状況
図４に健康状況を示す。健康上の変化は，この数ヶ月
で健康上（病気，体重，食事など）の変化をたずねたも
のである。調査時はシーズンオフである。
図４ 健康状況
健康状況では，「変化あり」とした学生は３３．３％であ
り，その回答は，「シーズンと比べて体重が４㎏増えた」，
「深夜のアルバイトのため，就寝時間が不規則になった」，
「夜食しか食べなくなった」，「寝る時間が遅くなり，食
事の量が減った」，「１日に２食の日が多くなった」，「イ
ンフルエンザ」等があげられた。自覚症状では４９．４％が
「あり」と回答している。表１に内訳を示したが，疲れ
やすい，不眠，頭痛，めまい足腰の痛み，ストレス等で
あった。
表１ 自覚症状の内訳
複数回答
項 目 （人）
疲れやすい １５
不眠 １０
頭痛 ８
めまい ８
足腰の痛み ８
ストレス ８
下痢 ７
息切れ ５
咳 ４
耳鳴り ３
肩腕手の痛み ２
のどの渇き ２
図５に排便の頻度について示した。毎日２回以上が
４５．０％，毎日１回くらいが４６．３％と良好であった。２日，
３日に一回はいなかった。
図５ 排便の頻度
５．食生活状況
図６に欠食の有無を示した。「あり」が５６．３％と半数
以上を占める。欠食する食事の内訳を図７に示した。朝
食８９．４％，昼食５．３％，夕食５．３％と約９割が朝食の欠食
であり，図４の健康状況やアルバイトとの関連を把握す
る必要がある。
図６ 欠食の有無
図７ 欠食をする食事の内訳
図８に間食，夜食の状況を示した。間食では「ほとん
ど毎日」，「週３～４回」が合わせて５７．５％，夜食では
「ほとんど毎日」，「週３～４回」が４２．６％と間食，夜食
の割合が高い。
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図８ 間食・夜食の状況
図９にサプリメントの利用状況について示した。「利
用している」は約６割である。利用しているサプリメン
トは，プロティン，マルチビタミン，亜鉛，鉄，カルシ
ウム等をあげている。サプリメントの利用頻度について
図１０に示す。ほとんど毎日が５８．８％，週３～４回２６．５％
と利用頻度が高く，ほとんど利用しないは２．９％であっ
た。
図９ サプリメントの利用
図１０ サプリメントの利用頻度
図１１に食事に対する意識を示した。「食事の内容や量
に気をつけているか」と回答した部活動生は４４．４％であっ
た。
図１１ 食事に対する意識
図１２は食生活への関心時期（いつごろから食事の量や
内容に気をつけているか）を示したものである。高校生
が５４．３％と最も高く，最近は１７．１％と食生活での意識は
低い。
図１２ 食生活への関心時期
図１３は食事作りの頻度を示した。毎日２回以上１３．８％，
毎日１回１５．０％，週３～４回１６．３％と食事作りの経験が
少ない。ほとんどしないは３２．５％であり，全体の１／３は
食事作りに関与していない。
図１３ 食事作りの頻度
次は健康に関する情報として，自分の健康づくりのた
めに必要な栄養や食事に関する知識や情報はどこから得
ているかを表２に示した。健康づくりのために情報の入
手先として，家族，講義（大学），テレビ・ラジオ等があ
げられた。
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表２ 健康づくりの情報
複数回答（人）
家族 ４１
講義（大学） ４１
テレビ・ラジオ ２５
友人・知人 ２２
雑誌・本 ２２
サークル・クラブ活動 １５
インターネット １３
食品や料理の栄養成分表示 ８
医療機関（病院等） ６
健康教室や講演会 ５
スポーツ施設 ５
ポスター等の広告 ２
新聞 ２
特になし ７
６．体格
図１４にＢＭＩの分布を示した。最小値１９．０，最大値
２７．４，平均値２３．２である。ＢＭＩが２５以上の肥満傾向に
ある部活動生は１５名（１８．８％）いた。
図１４ ＢＭＩ
７．身体活動レベル
図１５に身体活動レベルを示した。調査時期は１２月のた
めシーズンオフである。最小値１．６，最大値３．２，平均値
は２．５と部活動生は高強度のレベルに位置している。
図１５ 身体活動レベル
身体活動レベル別に３つのグループに分けた。Ａグルー
プ（ｎ＝６６）の身体活動レベルの平均が２．５であり，日
常的な強度の運動が３．５時間，軽度の運動が２．２時間であっ
た。同様にＢグループ（ｎ＝８）の平均が２．４であり，強
度の運動が３．４時間，軽度の運動が２時間である。Ｃグ
ループ（ｎ＝２）の平均は２．３であり強度の運動が３．２時
間，軽度の運動が１．８時間であった。
８．食物摂取頻度調査による食事内容
今回は，食事内容を把握するために食事バランスガイ
ドを用いた。表３は身体活動レベル別に上段は，主食，
副菜，主菜，牛乳・乳製品，果物，菓子・嗜好飲料の目
標とされている SV（つ）を示し，下段にグループごと
の平均摂取量 SV（つ），標準偏差（SD）を示した。
Ａグループの必要エネルギー量は３１５０kcal であり，
主食９～１０，副菜７～８，主菜４～６，牛乳・乳製品２
～３，果物３～４，菓子・嗜好飲料２～３が目標の SV
（つ）であるが，実際の摂取量は，主食５，副菜２，主
菜６，牛乳・乳製品２，果物０．４，菓子・嗜好飲料９SV
（つ）であった。
表３ 身体活動レベル別食事バランスガイド
グループ 主食 副菜 主菜 牛乳乳製品 果物
菓子
嗜好飲料
Ａ
目標量
（n＝６６）９～１０ ７～８ ４～６ ２～３ ３～４ ２～３
摂取量
（SD）
５
（０．５）
２
（０．４）
６
（０．１）
２
（１．１）
０．４
（０．２）
９
（３．０）
B
目標量
（n＝８） ７～８ ６～７ ４～６ ２～３ ２～３ ３
摂取量
（SD）
４
（２．０）
２
（１．６）
５
（３．６）
２
（１．８）
０．７
（０．７）
６
（１．８）
C
目標量
（n＝２） ５～７ ５～６ ３～５ ２ ２ ２
摂取量
（SD）
４
（２．１）
２
（１．３）
５
（２．９）
２
（２．０）
０．２
（０．５）
９
（５．８）
Ｂグループの必要エネルギー量は２８００kcal であり，
主食７～８，副菜６～７，主菜４～６，牛乳・乳製品２
～３，果物２～３，菓子・嗜好飲料３が目標のSV（つ）
であるが，実際の摂取量は，主食４，副菜２，主菜５，
牛乳・乳製品２，果物０．７，菓子・嗜好飲料６SV（つ）
であった。
Ｃグループの必要エネルギー量は２２００kcal であり，
主食５～７，副菜５～６，主菜３～５，牛乳・乳製品２，
果物２，菓子・嗜好飲料２が目標のSV（つ）であるが，
SV（つ）
（人）
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実際の摂取量は，主食４，副菜２，主菜５，牛乳・乳製
品２，果物０．２，菓子・嗜好飲料３SV（つ）であった。
各グループの標準偏差（SD）をみるとＡグループの
菓子・嗜好飲料，Ｂ・Cグループはいずれも標準偏差が
大きく，個人差が大きいことがわかる。
部活動生の食事内容はいずれも，主菜と牛乳は摂取さ
れているが，主食，副菜，果物の摂取が不足しており，
そのなかでも副菜，果物は極めて少ない。菓子，嗜好飲
料が過剰である。前回調査の「運動習慣のある男子学生
の食生活調査」でも前述したように同様の結果を得た。
岩田も部活動に属する学生が，朝食の欠食習慣があり，
野菜の摂取量が少なく，菓子・嗜好飲料が過剰であると
同様な報告をしている。
主食の大切さについて岡村は炭水化物が，筋肉合成に
有利な体内環境を整えるとし，筋肉たんぱく質の合成を
高めるには，たんぱく質と炭水化物を同時に摂取するこ
とが効果的と報告している。
９．自覚症状有無別の食事状況
鈴木いずみらは，スポーツ選手が主観的疲労感（愁訴）
を抱えることは，外傷を引き起こす可能性があるとし，
それを未然に予防することは，適切な食生活を行うこと
であると述べ，さらに運動選手の愁訴減少群は，増加群
に比べて，鉄やビタミンＢ群等の摂取量が高値を示した
と報告している。
図１６に自覚症状（愁訴）の有無別の食事状況を示した。
自覚症状の有無に係わらず，食事バランスガイドの傾向
は同じであるが，自覚症状を「有り」とする部活動生は，
主食，副菜，果物の摂取が「無し」より少なく，食事量
が不足していることが明らかとなった。
図１６ 自覚症状別 食事状況
Ⅳ．おわりに
平成２１年１２月上旬に野球部学生を対象に食事サポート
の基礎資料を得るために食生活状況調査を実施し，次の
結果が得られた。
①家族構成は，一人暮らし５５．６％，と同居（家族，祖
父母と同居）が４．１９％，一人暮らしの割合が高い。
調査時はシーズンオフであり，全体の約６割がアル
バイトに従事している。
②喫煙状況は，「吸わない」が９３．８％であった。健康
状況では，「変化あり」とした部活動生は３３．３％で
あり，体重の増加，深夜のアルバイトのため，就寝
時間の不規則，夜食しか食べない，食事量の減少，
インフルエンザ等があげられた。４９．４％が自覚症状
ありと回答し，疲れやすい，不眠，頭痛等をあげて
いる。
③身体活動レベルは，平均値は２．５と部活動生は高強
度のレベルに位置する。ＢＭＩの平均値は２３．２であ
り，２５以上の肥満傾向にある部活動生は１５名
（１８．８％）いた。
④食生活状況は，欠食する部活動生の約９割に朝食の
欠食がみられた。食事バランスガイドによる，部活
動生の食事内容をみると個人差が大きいことがわか
る。主菜と牛乳は摂取されている傾向はみられるも
のの，主食，副菜，果物の摂取が不足であり，菓子・
嗜好飲料が過剰である。
⑤自覚症状のある部活動生は，主食，副菜，果物の摂
取が少なく，食事量が少ないことが明かである。
以上のことから，部活動生の食生活状況は，高強度な
活動レベルの練習に適した食事にはなっておらず，部活
動生にこれらの現状を認知してもらうことがサポートの
一歩と考える。さらに，朝食の欠食習慣の改善や，三食
の食事と間食で１日の食事量を確保することが，競技力
やコンディションの維持，向上につながることの認識を
新たにしてもらいたい。
今後の取り組みは，監督を始め，各スタッフ，部活動
生のスタッフと連携を深め，効果的な食事サポートを実
施していきたい。
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